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The present study was undertaken to examine the realities of weight reduction of women 
judoist and to collect the data to coach Judoists on weight reduction. 
As to why weight reduction was done, many of participants replied that the own class to 
participate had been decided and would not be altered. It seemed that they adhere to the 
class determined previously. For the women Judoists, who were almost in growing age, more 
flexible attitude should be assumed. Comparing body weight then with their best body weight or 
with the limiting weight of their class, some of them seemed to be slightly high. They should 
develop a habit to control their body weight daily. The way of weight reduction observed in this 
survey were almost the same as those in some papers reported previously. Regarding the way of 
weight reduction, the answers were obtained that reducing their diet was effective but painful, 
that restriction of water was no effecti¥ｷe and more painful, and that Judo exercise or running 
with thick clothes was effective and painless. Subjective symptoms of fatigue observed in this 
report were characeristic in weight reduction, especially in case of restriction of water. 
Only a small number of opinions were obtained which were characteristic of woman. Considering 
the answers about consciousness or understanding of weight reduction, some of women judoists 
seemed to think that weight reduction was made light of and easy. More careful advice should 
be done to women Jt1doists to recognize that heavy and rapid weight reduction was risky not only 
as players but also for living body. (Chiba J. Phys. Edu. 9, 21 ~28, 198 6) 
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孜々はこれまで柔道選手の戚鼠について実際に
試合を前にした選Tの減州の実態および丈験的に
減贔を行わせナー場合の小休の占疫化について槌，，J
してきた (1 - 6) 。
化予的な且礎賓料とともに場）、＇に選］か、，L (］）ト！ ~上；
朽識0)l'，に立って減贔に取り糾んでいるかある t,
しかしなからこ iL ら 't岬↑
はこれまてどの椋な間娼1に悩主されてきた U) 、力 i、
際論的な躾礎資料を集梢することも中要て主るこ
考え、今f口！全日本女子怖化合術に参加した選「に
その中から問題もの打l1 出をItアンケート謁介し、
みた。
調 査 方 法
附和60年度の夏期全日本強化合宿は 7 月 21 [l 1Jｭ
ら 7 月 26日まで行われた。調令は合術の 3LJ トi し）
夜に行われたミーティングに参加した選手58名に
対して行った。その内昭和60年度前期怖化選［こ
指定された選手は27名であり、一般参加選「 (-;:C_1
名であった。
本調杏は参加した選手に予め作成したアンケー
ト用紙に記人してもらい、その場で回収した。三弓
杏の内容は主に以下のような項目に分類したこ
1. 減量の期間と程度、 2. 階級、ベストイ本［お
よび現在の体屯との関係、 3. 滅量の方法、 4. ；支
労の自覚症状、 5. 試合時の身体的変化、 6. ，互
犀のパターン、 7. 空腹時の対処法、 8. 1咸隼戸
の睡眠、 9．減量の成功、失敗の考え方、 lC ．五~
量に関する知識、 11. 減量に関する虹椙］なとて；
る。他に日常化活、日 t員の錬苦時の生体変化、不
程に関する知識などについても質間した。
結果および考察
対象者58名の各階級および人数についてよ］に
示した。括弧内の数値は昭和60年度前期に帷化選
FABに指定された選1の人数である。対象者58名
中減贔経験者は45名（性化選手は21 名）であった。
質問内容によっては減畠未経験者にも該当する質
問もあり、減量未経験者にも該当する質問のみ同
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てあった (R. 2)。職業別に
パ、高校It2] 名、大学1[21 名、社
V で戸ーた（表 3) 。
: ;=:］選手が5硲叫1) 0名と最も多かったか、
—―ーロク選手まではは仝般的に広かっていた
表 3
柔道経験叶数でみる
職梨別
職業 人数（＊）
中学2 1 
中学3 5 (1) 
斎校 1 2 (1) 
忘校2 10 (2) 
忘校3 9 (4) 
大学 1 13 (7) 
大学2 4 (3) 
大学3 2 (1) 
大学4 2 (1) 
社会人 10 (7) 
合計 5 8 (27) 
＊昭和60年度前期
全日本女子柔道
強化選手 (AB)
表 4 経験年数
年数 人数（＊）
~ 1 2 
~ 2 5 (1) 
~ 3 10 (3) 
~ 4 6 (1) 
~ 5 5 (2) 
~ 6 8 (4) 
~ 7 3 (3) 
~ 8 4 (4) 
~ 9 2 (1) 
~ 10 3 (2) 
~ 1 1 5 (2) 
~12 2 (1) 
~13 2 (2) 
~14 1 (1) 
合計 5 8 (27) 
【減量する理由について】
階級制スポーツにあっても [1 己のヘスト体屯の
階級に出場するのか本来の形ではあるが具際には
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試合をより行利に連ぶためか休屯をドげて下の階
級に出場することが多く行われている。なぜ減吊
するのかその f'l'山についてfi|ill した。
減量経験打45 名の Inl 答を招刑し｝〈 5 にボした
（複数[III答も 11J)。「今の体IFo)陪級で（封布敵かいて
ィ沐1Jだから」と答えた選臼il5 名叶 ifi 名 (1 1%）と
表 5 減贔する固白について
理 由 人数
今の体重の階級では強敵が 5(2) 
いて不利だから
---....... _.. -----• -----.. -----------
今の体重では少しオーバーで 22(12) 
動きが悪いから
---ｷ------. -----• ------.. ---.. _ 
減量した方が体調が良いから 9(5) 
-----------------------.. ---------
自分の出場する階級は大体 24 (10) 
決っており変えるつもりはない
---ｷ-----------ｷ------
減量しても少しも苦にならない 3(1) 
----------------ｷ---
その他 3(0) 
（）附和60年度削期仝 l ! 4.、 l1... j’. 1}蛍化選 f. (AB) 
意外に少ない［叶芥てあった 「］分の出場する階級
は大体決っており変えるつらりはない」か24名
(53%）と最も多く、紅·し＼て― /r(;) 休 IFては少し
オーバーで動きか、＇恥ヽから」 2'」ど (4\1°0) てあっ
た。 I1分の出場する階級をある程度飼定して考え
る選Iが多かったことは成k期にある選手か多い
女f柔道にあって今後間凶となるところであろう。
特に中学高校から大学にかけては身体の機能に人
きく変化かみられる時期であり、その時期の減ht
にはよりー11¥iの村団さが嬰求される。
【階級、現在の体重、ペスト体重の関係】
選手の出場する階級、現在の相仕の関係を表 6
に示した。
左列には現在の体屯が出場する階級の上限値に
対してどのくらいオーバーしているかを示した。
表 6 階級、現在の体屯およびベスト体 ,fl との関係
体重差
階級と
現在の体重
階級と
ベスト体重
現在の体重
とへ｀・スト体重
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+72級以外 (52) (52) (52) 
女fの陪級はAl に 1]＜したようにはは 4 ~ 5 kgの
幅で区切られている。 したがって一 4 kgから 0 kg 
までは階級内と考えられる。また＋ 2 kg まではま
ず軽度の減情で出場可能と杓えられるので表内で
は一 4 kgから＋ 2 kg までを網掛けにしてぶした。
布側の数値はその範囲にある選Fの人数である。
また丸印数値は＋ 72kg級の選手の人数である。網
掛け範間にある選手は52名 Il140 名 (77%）で、は
とんどの選fかこの範囲にあった。しかし普段の
体 l「iが出場階級の上限伯よりも 3 kg を七回る状態
にある選手が12名 (23% ）もいることは注 H すべ
き閻題であろう。
中央列には自分の最も調fの良い体屯つまりベ
スト体可fと出場階級との関係を示した。綱掛け範
囲にいる選手は52名中43名 (83%）おり、ほとん
どの選手は自己のベスト体屯と階級が一致してい
た。しかし小数ではあるが 6 名の選手は自分のベ
スト体重よりも低い階級に出場していた。
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右列には現在の体重とベスト体市との関係をホ
した。現在の体市とベスト体屯かはば変わらない
(-1 kg未満から l kg) 選手は58名巾(+ 72kg級
も含む） 25名 (43粥）であった。先ほどの網掛け
範囲にすると 58名巾37名 (6496) である。その範
間よりも Lに位岡する選1··つまり普段は目分のベ
スト体屯よりも多めの体重である選手か58名中］ 8
名 (31%) いた。これは普段の体市を承知で1））し
多めにして練習に励み、試合の時にしはるのか、
あるいは試合がないので緊張感かなく体屯行理を
怠っているのか町らかてない。いすれにしてもい
ざというときに大輻に戚量をし目分のヘスト｛な盾
に戻すことはかなりの困難か予伊されるここは宝
かであり、この範囲にある選手は芦反から自：．ナ-ーノ
体重管理に注目するように促すへきて互ろうこ
【これまで経験した減量法について】
この項目はこれまでの多くのスホーソ積巳て忌
告されている減量法を予め例記し、それレパ’卜は弓
由に書かせた。選手には該当するも C) を複款ピ□ 吝
させた。結果は表 7 に示した。表中の丸巳数字は
その列内の主な順位をホしている。
これまで経験した減鼠法を左列にホした。減量
経験者4砕1中「減食法」 36名 (80% ）、「厚着して
練習」 3斑う (78%）、「厚祈してランニング」 32名
(71% ）と多く、次に「飲料水の制限」 27名 (60
％）、「ランニング」 23名 (51%) か続いた。「絶
食法」、「サウナ」、「入浴怯」はそれそれ12名 (27
%）、 18名 (40% ）、 15名 (33% ）てあった。ま
た下剤、利尿剤の服用がそれぞれ 8 名 (18%) 、
4 名 (9%) みられた。これらのL口］答は減贔の期
間、程度とも関係するので今後期刷、程度別の減
量法について更に検討する必要かあろう。
中央列は方列の減最法を行った結果効果かあっ
たかどうかを質問したものである。効果の判定は
実際にはなかなか判断が難しい。体重を落と
すことに効果があったかあるいは試合の結果から
考えて効果があったのか明確でない。今回はこれ
らを区別しないで自分なりに効果の判定を任せた。
｣<. 7 これまて経験 L た咸吊怯
減量法 経験 効果 苦痛
減 食 法 3 6 ① 1 8 ② 1 9 ① 
絶 食 法 1 2 6 8 
サ ゥ ナ 1 8 3 4 
長時間の入浴 1 5 2 4 
ランニング 23 ⑤ 7 2 
練習量の増加 1 3 5 4 
ウェイト 5 ゜ ゜厚着での練習 35 ② 2 2 ① 5 厚着でのrun 32 ③ 1 6 ③ 6 
飲料水の制限 27 ④ 8 1 8 ② 
7.nテイン剤服用 1 ゜ ゜下 剤 8 2 2 利 尿 剤 4 1 1 
ホルモン剤 ゜ ゜ ゜睡眠時間短縮 ゜ ゜ ゜食事摂取時間 3 1 1 髪を切る ゜ ゜ ゜つばを吐く 1 ゜ ゜自転車エルゴ 1 ゜ ゜トレッドミル 1 ゜ ゜1ドサとトマト 1 ゜ ゜野菜多く 1 1 ゜ゲJII・ク賞多く 1 ゜ ゜水 泳 1 ゜ ゜（①一⑤は各項且内ての l な II用い〗
最も多かったのは「厚祈で練習」で45名巾 22名
(49% ）を数え、「原着で練晋」を経験した選手
祁名中では63％の選手か効果かあったとしている。
続いて「絶食法」か18名 (40%）て hl しく「減食
法」を経験した選手36名中では50 ％になった。
「／厚朽をしてランニング」も 16 名 (36% ）で、
I 肛ぎをしてランニング 1 経験名の 50°00)選手か
効果かあったと答えていた。 I 統食庄 1 は 45名中
ては 6 名 (13%）と少な力いたか、効果自体は経
験者12名中では半数の遠―fか認めていた。「サウ
ナ」、「人浴法」、「飲料水の制限」等は経験者が多
い割には効果を認める選手か少なかった。
左列の減量法をした結果、苦痛を感じたかどう
か質問したところ（右側）、「減食法」、「飲料水の
-2 4-
制限l か 1 り名、 1ぷ名｝．叫 11いは最も多く、誡い紆
験者45名中それそれ42% 、 4リもを占めた。々lj いで
Z卜ると他の J] 1｝に；よ t'.· く U) ［い i,；合数は乃ら 1l八かっ
た。効用、！：伐l,]I ! ( ,:へ） ビ、 I i'成 i〖 t1、 1 糸 9f 男怠 iビ :J(;
名叶 I‘i'数仏直］・カ』．り土を，忍めてしヽるも (i)I))、逆に
半数の選｝ / j'1 !］＇］しかった 1 と笞又た。 これにつ
し＼ては且休叫t・ト［？」祖］見しとともに「食へたし＼ものも
食へれなかった」、 I 食巾の管坪が煩雑」など粘神
的な苦桶感も多く含まれていると思われる。 I飲
料水の制限 I t27名じ）選『か経験したものの、効
史を忍めろ逝「か 8 各 (30% ）と少なく、 I• I'りし
かった 1 と各えた選手か］ 8名 (67%）と多かった。
「連動可による積極的な発lt」と「飲料水の制限」
により牛体の脱水症状か進むと、満竹的な倦怠感、
疲労感を感じ、ひいては術環器系、代謝系に影開
を与えることは明らかであり、今[nl 「苫痛を感し
る」と答えた選「か多いことは十分に考えられる
結史てある。逆に、 「 lりいて純や／」、「厚礼てラン
ニンク」は多くじ）選「かその効史を認め、苦和の
愁訴数か少なし、ことか小された。
【疲労の自覚症状の愁訴数について】
減贔中に一度ても感したことのある投労の目買
症状を『［間した。項 li は日本産梨衛4協会労働科
学研究所による自覚的症状調杏表を参考にしてrn
紙に予め例。』し、またそれ以外にもあれは自分な
りの表現て自由に［口1答させた。鈷果をA 8 に不し
た。
これまで舒験した投労0) 「J 麻湘状で敵も多いグ
ループ ([11]答数29以卜）を櫻い網掛けに、それに
続くク）レーフ ([11]各款 l 刈以＿［）を薄い網掛けにし
て／］＜した。減惜舒験者45名中「全身がだるい」 36
名 (80%）、「横になりたい I'.:ll 名 (69% ）、「しヽら
いらする」 29名 (61% ）、！ 11 か乾く」 29名 (64% ）
等か多く、続いて「頭かほんやりする」 20名 (44
％）、「足冗か頼りない J 2] 名 (47%）、「話をする
のがいやになる」 22名 (49%）、「物事に熱心にな
れなくなる」 18名 (40% ）、「めまいがする」 20名
(44% ）であった。これらの症状はこれまでの減
}—` 8 ‘0成りt H 『0) t'J' !，し1 i} :1}、 6) ，1竺、 Ulf't 
! -9•--- •一
症状 回答数
. 
頭が重い 7 
全身がだるい ．く・ ’{ ．て、’＇ヽ，・ヘ 翌 •36 
足がだるい 1 6 
あくびがでる 8 
頭がぼんやりする . 20 
眠い 1 3 
目が疲れる 1 0 
動作がぎこちない 1 3 
足元がたよりない .. 9 • : :. 9 2. :  I 讚になりたい恋文：澤：9さ敬唸窃9.，.ァ.，.t•か：·奴：放•芹 ・・・，・；五．．9;;ts.. 砂；ふ．忍淡磁..... •ぷぷ::3 1. .l 考えがまとまらない 1 4 
話をするのがいやになる 22 ＇がいら：いちす石言；：：．：｀：i．T・・・F.で.ct•S.2.g: :91 気がちる 1 6 
物事に熱心になれない． ・20
和ットッタJ 卜が思い出せない 6 
ズル］に間違いが多くなる 4 
物事が気にかかる 2 
きちんとしておれない 8 
根気がなくなる． • . 1 8 
頭がいたい 2 
肩がこる 4 
腰がいたい 6 
息苦しい 1 1 
:: ：が乾＜：書ぶ．；；；：．：二；二璽<;:；：成：：｀`}.•;.2 9、;声がかすれる 2 
めまいがする ・ 20 
瞼や筋肉がヒ・クヒ・クする 7 
手足がふるえる 6 
気分が悪い 1 3 
回答者 1 名 必す熱を出す、かせを
ひく、爪がはえてこない、 4理が
止まらない、イ＜眠、力か人らない、
走るとけいれんする、血尿か出る、
耳なりがする、食物に同執する。
駄報訊1)にみられたものとほは1ul じである。 「 11
か乾く」か多いのはやはり飲料水の制限が影開し
ていると思われる。
表卜に示した項目は選 f'が［］山に回答した意見
である。それぞれ 1 名と小数忍見ではあるか、 1咸
は時の特殊なケースとして無視できない回答であ
ると患われる。特に女—f選手ゆえに感しる柾状も
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あり、減鼠対策としてはこの様な特殊な例も今後
対処する必要があろう。
【減量に対する意識について】
女子柔姐選手が減姐に対してどの様なふ勺識をI':-
ているかを竹問した。
表 9
（表 9) 「-•遠『］ここ）
1 週間でどのくらい減 htでぎ，7） 7 し
無理なく減量できる量（試合への影響を考え 7
kヽ 1 2 3 4 5 6 7 8 3 le i 
~ 
試 10 l 1 l l 
合 , -I ; 
に無 8 1 1 
は理 7 
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靖：：戸）；至翌方（本市の維持の意味においても優先し
名 (87%) いた。無理してでも落とせろド｝二こへ
ればやはり試合を考えるとかなり慎叩い姿槃、っ合
かがえる。中には無理すればl0kgは可能たか試合
を考えると 1 kg までという極端な選手もいたり、
また試合を考えても一週間で 5 kg あるいは 7 kg ま
でなら可能という選手もおり、意識の 1でも間源
のありそうな選手が見られる。これらの選手に対
しては個々に調杏あるいは指導が必要であろう。
この表からみると試合を考えた場合一週間で可能
な体重減少量は多くて 3 kg くらいであろうと考え
られる。
【何を落として減量するか】
減量により身体から失うことが出来るものとし
て互とすべき物であると考えられている。減情に
喝する心識においても問題点があるように思われ
る。
［減量の日数および減量の程度の関係】
選手がこれまで経験した最高の休巾戚少州と実
際に減讚をした日数との関係左図 1 I ご 9」、 I t:。こ
れまでに経験した最裔の体 9F減＇少靖は 5 妙以 1が
22名（減景経験者45名中49% ）もあり、 10加以Iご
でも 11名（同じく 24%）にものほろ。減屑に要し
た日敬との関係でみると、 15kg減贔を経験した選
手は減量に 1 カ月かけていた。 14kgの選丁·は一週
間で落としたと答えている。 12kg と答えた選手 2
名はほぼ 2 週間かけていた。 10kgのレベルでは10
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舒験者45名巾 12 代 ('.)7% ）、 Itことえ II脊てぢくても
）］を出し切れは成功である」と答えた選 l―·は 18 名
(40い、「 tふんどもし、えなしヽ I 11 名 (24%) であっ
た。こればII成 ht に対すろどえ方の間題てあり、北
‘常に難ししヽ椙 1 切てあろ c
ろ（））たから勝ては成功てある 1
| ll脊っために 1咸壻してい
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しどちらかといえは印者の考え方 [tll ，'］として（丘陰
な絨吊法につなかることか十分に:H凶！されろ。，，式
合は相手次第で結果は違ってくる。試合に勝った
からといって必ずしもその時の減讚怯が成功てあっ
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たとは限らない。これらの選手の試合結果、試合
時の体調の変化などと減情に対する苔え力につい
てさらに関連づけて検吋する必佐かあろう。
本凋査は先に不したように多くの瑣日には具介
しているか、他の項日については次報告に委いる
こととした。
ま と め
本凋行は女—f柔道選手の減惜間迎についてそこ
に潜在する間題点を抽出し、今後の指噂上c旦恥さ
資料とするために行ったものである。｛威吊するニ
由について「自分の出場する陪級はははべめて乞
り変えるつもりかない」が多く、固執してしこょ
うに感じられるが階級とベスト体屯との閉伝を入
るとほぼ一致しており、現段階ではそれほと：こ
となるようには思われない。しかし、成長期こ互
る選手か多い女子柔追にあってはもう少し柔軟ク>‘
姿勢が必要であると考えられる。現在の体車と[-：：：：
級あるいはベスト体屯との関係をみると幾分オー
バー気味の選手が見受けられる。普段から自分乙
体菫管理については気を配るようにすべきて克ろ
う。減量法についてははば従来の多くの報告ご入
られる方法と同じであった。選手か感した託夫
をみると、減食法は効果はあるが苦痛も大きし＼こ
飲料水の制限は効果も薄いし、苫痛も大きし＼こ旱
着で練習、厚着でランニングはいずれもなが起：予
り、しかも苦痛は少ないことが小されたC i支万こ
目覚症状調責は減鼠時の特徴的な症状て全体鰐らっ
疲労感、倦怠感がうかがわれた。中には小款例て
はあるか女性特有の症状がみられ、今後 u:）大きら・
課題となろう。減恨に対する認識に関しては戚量
を軽く考えている選手も見受けられ、大幅な、ま
た急激な減量による生体へ危険性も十分に忍識す
るような指導が今後さらになされるべきであろう。
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